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CIRCUITOS PEDESTRES

CAMINHE PELR
SUA SAUDE!



Numa parceria com o ACES - Agrupamento de Centros de Saude de
Entre Douro e Vouga Il — Aveiro Norte, a Camara Municipal desenhou
um conjunto de percursos pedestres acessiveis a todos. Os percursos
urbanos, de dificuldade facil e média, variam entre os dois e os 10

quilémetros.

Caminhe, pratique exercicio fisico, pela sua satude!

Equipamento

Sapatilhas adequadas a pratica
de marcha e corrida;

Fato de treino;

T-shirt;

Garrafa de aqua;

Impermeavel (inverno);

Boné (verdo).

Recuperar de lesdes

Deve usar gelo varias vezes
durante as primeiras 48h (reduz o
inchaco e a dor);

Deve aplicar o gelo utilizando
uma toalha entre a pele e a fonte
de arrefecimento, de forma a
prevenir queimaduras.

Agua

Deve ingerir liquidos antes,
durante e apos a atividade fisica
para manter-se hidratado;

E aconselhavel a ingestao de 1,5
a 2 litros diarios.

Obesidade

Para reduzir o seu peso deve
realizar atividade fisica continua e
numa intensidade moderada,
conseguindo assim gastar mais
calorias e, fundamentalmente
queimar as gorduras.

Diabetes

Se notar irritagdes, cortes que
se agravam, ou bolhas apos o
exercicio nos pés, contacte o seu
médico;

Sempre que for realizar exercicio
fisico leve um reforco alimentar.

Hipertensao

Antes de iniciar o seu programa
de marcha e corrida deve
consultar o seu médico, para este
o orientar na pratica de atividade
fisica de acordo com a sua
patologia.
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